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1 Introducao

Com o anuncio da Organizagdo Mundial da Saude, em 30 de janeiro de 2020, de que o
novo coronavirus tratava-se de uma emergéncia global, categorizado como pandemia,
medidas foram tomadas com vistas a conten¢do da transmissao do virus, incluindo:
quarentena, isolamento e distanciamento social e bloqueio total da mobilidade das pessoas
(Costa, 2020). Diante disso, milhares de trabalhadores foram direcionados, pelos seus
empregadores, para o trabalho remoto ou tele trabalho, mais precisamente o home office, ou
seja, situacdo em que as atividades de trabalho sdo realizadas no ambiente doméstico e
suportadas por tecnologias de informagao e comunicagao (TIC’s) (Rocha & Amador, 2018).

O trabalho remoto ¢ definido pela Organizacao Internacional do Trabalho (OIT) como
uma atividade laboral realizada a distancia, inclusive em casa (home office), utilizando-se,
para isso, computadores e dispositivos de comunicacdo moveis, como telefones, celulares e

aplicativos (Nebra, Carlotto & Sticca, 2020). No Brasil, o home office ¢ regulamentado, e a
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ultima atualizagdo deu-se a partir da reforma trabalhista, o que representou um crescimento
significativo desse modo de trabalho (Bergamaschi, Filha, & Andrade, 2018). Ainda assim, no
pais, o home office é considerado como um padrao de trabalho emergente (Haubrich &
Froehlich, 2020).

Antes da pandemia, cerca de 3,8 milhdes de brasileiros atuavam em modelos de
trabalho remoto, segundo o IBGE — Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica. A partir da
pandemia, esse nimero triplicou, segundo apontam dados da pesquisa Pnad-Covid19,
divulgada pelo IBGE (2021). O fato ¢ que muitas empresas, assim como milhares de
trabalhadores nunca haviam passado pela experiéncia do home office. Emergencialmente e
inesperadamente novas demandas e necessidades surgiram no contexto de trabalho remoto:
adaptacao de infraestrutura no ambiente doméstico, conciliagdo com a rotina doméstica,
especialmente em relagdo a presenga de outros membros da familia também em atividades
online; pouco conhecimento técnico em relagao as TIC’s utilizadas no trabalho remoto (Porto,
Puente-Palécios & Neiva, 2020).

A utilizagdo das TIC’s no contexto do home office compulsorio representou para
milhdes de pessoas o primeiro contato com esses recursos tecnologicos e digitais. Muitos
nunca haviam utilizado, por exemplo, plataformas de videoconferéncia como Zoom, Google
Meet e Microsoft Teams nas aulas, treinamentos e reunides. Outros tantos, no contexto de
pandemia, passaram pela experiéncia inédita de realizar entrevistas de sele¢do para empregos,
tanto individuais como coletivas, no formato online.

Nesse sentido, sdo frequentes os relatos de dificuldades diante do processo de
transicao emergencial do modelo de trabalho presencial para o home office. Dentre as
implicagdes decorrentes da falta de habilidades para o manejo de TIC's, em adigdo as
dificuldades de conciliagdo das demandas de trabalho com as do ambiente doméstico, auto

cobrangas por desempenho e pressao das organizagdes, estdo os prejuizos a saude mental dos
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trabalhadores (Gomes et al., 2020). Segundo apontam evidéncias produzidas por pesquisas
nacionais e internacionais, hd aumento na incidéncia de quadros ansiosos (Wang et al., 2020),
estresse ocupacional e bem-estar prejudicado entre trabalhadores (Nebra, Carlotto & Sticca,
2020).

Diante disso, intervengdes de promogao a saude mental dos trabalhadores em
contexto de home office compulsorio, se fazem necessarias e urgentes. Dentre o rol de
possibilidades, citam-se as estratégias psioceducativas, comumente utilizadas em saude
publica para informar sobre um determinado fendmeno e incentivar atitudes, comportamentos
e manejos adequados (Lemes & Neto, 2017). A partir desse contexto, este resumo expandido
relata uma intervengao psicoeducativa baseada em tecnologia digital para a promogao de

saude mental e bem-estar em trabalhadores no contexto de home office compulsorio.

2 Metodologia

Para a elaboracdo da intervencao psicoeducativa foram seguidas duas fases
metodoldgicas. A primeira, envolveu pesquisa de revisao nao sistematica de literatura, do tipo
integrativa, permitindo a inclusdo de estudos tedricos e empiricos para uma alcangar ampla
compreensao do fenomeno, desde a defini¢do de conceitos, revisdo de teorias e evidéncias, e
analise de problemas metodologicos de um topico particular (Souza, Silva & Carvalho, 2010).

Foram selecionados artigos que estivessem disponiveis na integra e gratuitos, em
inglés e portugués, nas bases de dados Google Académico e Portal de Periddicos Capes, sobre
saude mental, bem-estar, home office e pandemia. Os artigos foram lidos na sua integridade,
extraidas as informagdes relevantes e registradas em documento “.docx”. O objetivo desta
fase inicial foi reunir evidéncias sobre os principais impactos a saide mental ¢ bem-estar

diante do contexto de trabalho em home office na pandemia, bem como levantar
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recomendacdes de manejo adequadas. A partir de entdo foram escolhidos os temas que seriam
abordados.

A segunda fase metodologica envolveu a criacdo de uma conta na rede social
Instagram. O Instagram se trata de uma rede social gratuita na qual permite que seus usuarios
compartilhem suas vidas com outras pessoas por meio de fotos e videos através de um
smartphone (Instagram [FAQ], 2014). Em sequéncia, definiu-se como estratégia principal de
comunicacdo da intervencao psicoeducativa digital a inser¢do de postagens com imagens de
fundo e informagdes escritas, no feed e stories do Instagram. Complementarmente foram
programados dois videos em que as estagiarias responsaveis pela intervengdo, informavam
oralmente sobre os temas.

Todo o processo de desenvolvimento da intervengao psicoeducativa foi realizado por
estagiarias curriculares em Psicologia Organizacional e do Trabalho, do curso de Psicologia
da Faculdade IMED, campus Passo Fundo/RS, sob supervisao técnica de uma professora. O

inicio do projeto deu-se em agosto de 2020 e a previsao de término € julho de 2021.

3 Resultados e discussao

A psicoeducagdo é um método que envolve técnicas, processos e teorias da psicologia
e da pedagogia com o intuito promover a educagao em saude (Lemes & Neto, 2017). Mais
precisamente, a educagdo em saude tem a intengao de proporcionar condigdes favoraveis para
que mudancas nas atitudes, comportamentos e pensamentos ocorram com o publico alvo
(Cazon, et al., 2007).

Diante do contexto atual, ambientes digitais como as redes sociais tém se demonstrado
eficazes para a pratica da psicoeducacao (Brooks et al. 2020). Diante disso, postagens foram
elaboradas e assim intituladas: a) Vocé sabe que € home office?; b) Cuidados com a saude

mental em home office; ¢) Home office — pontos positivos e negativos; d) Vocé sabe o que é
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tecnoestresse?; Sindrome de Burnout x Home office; €) Vocé sabe o que ¢ estresse
ocupacional? e f) Fadiga do trabalho remoto. Ainda serdo realizadas postagens em forma de
video, mas que ndo foram nominadas at¢ o momento da redag@o deste resumo.

Em linhas gerais, partiu-se da defini¢do de home office (Nebra, Carlotto & Sticca,
2020) para que os trabalhadores pudessem compreender o regime de trabalho a que estavam
submetidos. Dicas especificas foram mencionadas em outra postagem, com o objetivo de
possibilitar reflexdes e mudancas de comportamento diante do home office que viessem a
favorecer a saide mental, assim como procurou-se apresentar tanto os aspectos positivos,
quanto os negativos do home office (Porto, Puente-Palacios & Neiva, 2020). Problemas de
saude associados ao trabalho remoto e ao home office foram esclarecidos, tais como
tecnoestresse (Pereira & Novello, 2019), estresse ocupacional (Paschoal & Tamayo, 2004),
sindrome de burnout (Moura, Furtado & Sobral, 2021), e fadiga do trabalho remoto (Queiroz,
et al., 2021). Por fim, foram apresentadas sugestoes de manejo a partir de evidéncias da

literatura.

4 Consideracoes finais

A intervengao psicoeducativa por tecnologia digital compartilhou informagdes
baseadas em evidéncias cientificas em prol da saide mental e bem-estar para o publico de
trabalhadores em home office compulsorio. Considera-se que o objetivo foi atingido, ao passo
em que a conta consta de cerca de duzentas pessoas que acompanham as postagens.

Apesar disso, limitagdes podem ser descritas como o fato de ndo termos planejado
avaliagdo de eficacia do projeto. Sugere-se que isso seja feito no futuro, por meio de outras
pesquisas. Por fim, o projeto constitui-se de rica experiéncia de realizacdo de uma pesquisa

aplicada, a partir de tecnologia digital, para trazer solu¢des aos trabalhadores.
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